Tischier

HAW

Gesundheitstag der Tischler-lInnungen Bochum & Ennepe-Ruhr
Freitag, 20. November 2015, Beginn 14:00 Uhr

Veranstaltungsort: Kreishandwerkerschaft Ruhr,
Springorumallee 10, 44795 Bochum

Programm

14:00 Uhr — ca. 17:30 Uhr

14:15 Uhr — 14:45 Uhr

14:45 Uhr — 15:15 Uhr

15:15 Uhr — 15:45 Uhr

Ca. 17:30 Uhr

Durchfiuhrung verschiedener Messungen

Individuelles Rickenscreening: Personliche Auswertung der
Rickenform und Beweglichkeit und Vorschlag fir Ubungen zur
Verbesserung von Haltung und Mobilitat/ Messung der
Kraftfahigkeit der Rumpf- und Oberkérpermuskulatur (Dauer:
jeweils ca. 15 Minuten / Gesundheitsberatung life - screening)

Individuelle Stressmessung: Messung des persdnlichen
Stresslevels und Vorschlage fir eine gesunde Balance (Dauer: ca.
10 Minuten / Gesundheitsberatung life - screening)

Unterschiedliche Kérperwerte: Messungen von Cholesterin,
Blutzucker, Blutdruck, Griffstarke, Ganzkérperfettmessung,
Aufschluss Uber persénliche Problembereiche und Hinweise zur
Verbesserung (Dauer: ca. 15 Minuten / IKK Classic)

Ernahrung: Kurzberatung zur gesunden Ernahrung

Gehdrtest: Prufen der Horfahigkeit und Beratung zum
Gehdrschutz (Dauer: ca. 15 Minuten / BGHM)/

Sehtest: Sehscharfenbestimmung und Beratung

Individueller Hautschutz: Kontrolle der Hautbeschaffenheit an
den Handen, Beratung zur Pflege und Schutz der Haut
(Dauer: ca. 10 Minuten / BGHM)

Workshop ,,Riickengesundheit”

Individuelle Ubungen zur Férderung der Bewegung und Starkung
der Muskulatur (Gesundheitsberatung life - screening)

Pause
Workshop ,,Stressbewaltigung“
Stress abbauen und vermeiden- Tipps zum besseren Umgang

mit Stress und praktische Entspannungstbungen (Fachverband
des Tischlerhandwerks NRW)

Ende der Veranstaltung



